Po-Workout 2 mit Annette

20-25 Wiederholungerm 2 Durchgénge

1. KraftigungGesaRund Oberschenkelmuskulatur
VierfuRlerstand, rechtes Bein Uiber die Seite 90° nach oinginwieder zuriickihren
(Hundepinkler)

2. KraftigungGesaRund Oberschenkelmuskulatur
VierfuBlerstandlinkesBein Uber die Seite 90° nach obemd wieder zuriickihren
(Hundepinkler)

===

3. Kraftigung untere RickenOberschenkelund Gesalmuskulatur
BauchlageKopf auf den Handriicken ablegéty anspannerBeinegestrecktanheben und
absenken




4. Kréaftigungder Gesal3, Oberschenkelund untere Ruckenmuskulatur
Ruckenlage, Bauchspannung, Beine anstellen urid &e Brickeibhebenund halten mit
den Beinen vor und wieder zuriickgah




5. Kraftigung OberschenkelGesaRund untere Rlickenmuskulatur
Rickenlage, Bauchspannung, rechtes Bein auf linkem Knie abRgemheben und zur
Schulterbriicke kommen, Po hoch und tief fuhren

6. Kraftigung OberschenkelGesaBund untere Riickenmuskulatur
Ruckenlage, BauchspannutigkesBein aufrechtemKnie ablegeno anheben und zur
Schulterbricke kommen, Po hoch und tief fuhren

7. Kraftigung OberschenkelGesaRund untere Rickenmuskulatur
Ruckenlage, Bauchspannui@rsen aufstellerRo anheben und zur Schulterbriicke
kommen, Po hoch und tief fihren




